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Agjerimi vertet eshte begati e madhe me dobi te 
shume anshme. Duke u mbeshtetur ne fjalet e 
Pejgamberit [Paqja dhe meshira e Allahut qofte mbi 
te] "Asjerimi eshte sjysma e sabrit" dhe "Sabri eshte 
Sjysma e imanit'\ ne kuptojme se agjerim ime te cilin 
jemi urdheruar eshte cereku i imanit. Pejgamberi 
[Paqja dhe meshira e Allahut qofte mbi te] ka thene se 
Allahu [subhanehu ve teala] ka thene: "... cdo e mire 
shperblehet me dhjete e deri ne shtateqind here, 
pervec agjerimit ai eshte per Mua dhe Une per te 
shperblej" 

Allahu [subhanehu ve teala] ne Kur'an thote: "... 
ndersa te durueshmeve u jepet shperblimi i tyre pa 
mase" (Zumer, 10) pra agjerimi eshte gjysma e 
durimit, shperblimi per te ka kaluar cdo mase, 
percaktim, llogari dhe ligj. 

Ende per ta njohur rendesin e agjerimit, Pejgamberi 
[Paqja dhe meshira e Allahut qofte mbi te] ka thene: 
"Pasha Ate ne Doren e te Cilit eshte shpirti /m, era e 
gojes se agjeruesit eshte me e mire te Allahu 
[subhanehu ve teala] sesa era e miskut (parfumit). 
Me te vertet robi Im largohet nga epshet, ushqimi 
dhe pija per hir Time. Pra agjeroni per Mua, Une do 
te ju shperblej per te," Per ata qe agjerojne jane te 
siguruara dy gezime per te cilat na tregon Pejgamberi 
[Paqja dhe meshira e Allahut qofte mbi te] ku thote: 
"Per asjeruesin ka dy gezime nje gezim kur ulet te 
haje ne if tar, e gezimi i dyte kur te takohet me Zotin 
etij, 

Keto jane disa nga dobite shpirterore te agjerimit per 
te cilat kemi degjuar shume prej nesh, ne vazhdim do 
te shohim dobite e agjerimit nga ana shendetesore, 
kjo njekohesisht eshte nje mrekulli ne vete, mrekulli 
e Kur'anit dhe Sunetit per te cilat cdo here do te 



thuhet se kane vetem fillim e jo mbarim. 

Agjerimi eshte mbrojtja me e mire prej semundjes se 
shpirtit, zemres, mendjes dhe trupit ne tersi. 

Ushqimi i tepert eshte gati burim i te gjitha 
komplikimeve ne organizmin tone. Thote Imam 
Gazaliu: "Trupi gjen rahati po te ushqehet me pakice 
ndersa shpirti gjen rahati po te veproj pak gjunahe. " 

Pejgamberi [Paqja dhe meshira e Allahut qofte mbi te] 
ka thene: "Besimtari ha me nje lukth, kurse 
mosbesimtari ha me shtate luktha". (Muslimi). 

Ne hadithin tjeter Pejgamberi [Paqja dhe meshira e 
Allahut qofte mbi te] thote: 

"Biri i Ademit nuk ka mbushur ene me te keqe se sa 
barku i tij, I mjaftojne birit te Ademit disa kafshata, 
me te cilat do ta mban shpirtin gjalle, Nese e ka 
domosdo, atehere le ta ndan nje te treten per 
ushqim, nje te treten per pije dhe nje te treten per 
frymemarrje". (Tirmidhiu, sahih). 

Agjerimi eshte ai qe redukton sasine e ushqimit ne 
trupin tone, rregullon menyren e marrjes se ushqimit. 

Rendesin e sasise se ushqimit ne organizem e tregon 
edhe fakti se ne kontrollin e ushqyerjes pervec 
hipotalamit luajne rol dhe qendrat e larta nervore si: 
amygdalija dhe korja prefrontale. Qendra e urise 
gjendet ne pjesen laterale te hipotalamit, ndersa 
qendra e ngopjes gjendet ne berthamat 
ventromediale. 

Agjerimi arrin rezultate te shkelqyeshme ne 
mjekesine parandaluese (preventive) dhe ne zbutjen 
e zberthimin e sekrecioneve qe behen lende mbyllese 
dhe zorret nuk mund t'i perthithin. Me ane te 
agjerimit arrihet nje tretje dhe thithje e avancuar e 
lendeve ushqimore. Tretja ka te beje me procese 
nepermjet te cilave molekulat e marra zberthehen ne 
molekula me te vogla, si rezultat i tretjes molekulat e 
tretura shendrrohen ne forme te thithshme. Thithja 
ka te beje me proceset nepermjet te cilave molekulat 
transportohen nepermjet qelizave epiteliale te 
traktit gastrointestinal dhe me pas hyn ne gjak ose ne 
qarkullimin limfatik te traktit. Gjate agjerimit i 



lejohet organizmit te tret dhe te thithe materiet 
ushqyese me tempon normale duke mos e ngarkuar 
me lende ushqyese pa nderprerje sic ndodh kur nuk 
jemiagjerueshem. 

Agjerimi parandalon c'rregullimet e ushqyerjes, 
dallojme dy c'rregullime qe takohen me shpesh, ato 
jane: anoreksia mentale dhe bulimia. 

Anoreksia mentale eshte humbje e plot e oreksit ku 
vihen re c'rregullime te hipotalamit dhe ulje e 
temperatures se trupit. 

Bulimia karakterizohet nga episode te shpeshta te 
nje ngrenie te tepruar, ajo shoqerohet edhe me 
anomali psikologjike. Si rezultat i kesaj vjen deri te 
obeziteti ose dhjamosja qe eshte nje c'rregullim i 
metabolizmit qe karakterizohet nga rritja trupore me 
shume se 20% te peshes ideale. Obeziteti shoqerohet 
shpesh me semundje te ndryshme, hipertension, 
semundje aterosklerotike dhe diabet. 

Nga fiziologjia mesojme se faktoret qe rregullojne 
sasine e ushqimit te marre jane: 

D Rregullimi energjetik 

D Rregullimi ushqimor 

Ky rregullim i sasise se ushqimit qe i nevojitet 
organizmit tone te realizoj funksionin e tij normal 
fiziologjik behet me se miri me ane te agjerimit, ku 
agjeruesi gjate agjerimit te Ramazanit ushqehet ne 
kohe te caktuar, vetem atehere kur lukthi ka tretur 
ushqimin dhe organizmi ka nevoje per te dhe 
atehere kur organizmi ka nevoje per energji te re. Pra 
nevoja e trupit per kete menyre te agjerimit periodik 
eshte me e natyrshmja dhe eshte nevoja e lindur e 
njeriut 

Agjerimi hyn ne kategorine e mjekesise shpirterore, 
ben qe te ndalet semundja, i ndihmon njerezit me 
temperament te ftohte dhe te lagesht dhe jep 
rezultate ne ruajtjen e shendetit. 

Gjate agjerimit energjia e tepert shmanget larg nga 
sistemi digjestiv ne drejtim te metabolizmit dhe 
sistemit imun ku ka mungese. Gjate procesit te 
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sherimit agjerimi eshte pershpejtues i burimit te 
energjise aty ku kerkohet nga trupi. 

Prova me shkencore e dobise nga agjerimi eshte 
perhapja e shtuar e ndjenjes se shpreses per jete. 

Nje pjese e ketij fenomeni u deshmua nga disa dobi te 
cekura me lart. Nga dobite afatgjate te agjerimit 
jane edhe permasimi i ritmit te ulet te metabolizmit, 
prodhim me efektiv i proteinave, permisimi i sistemit 
imunitar dhe prodhim i gjithnje e me shume i 
hormoneve. Rritja e hormoneve te njeriut lehtesohet 
me shume gjate agjerimit, dhe prodhohen hormone 
terejameefikase. 

Menyra e vetme e besueshme qe tregohet 
jetegjatesia e gjitareve eshte ushqyeshmeria ma e 
paket, e jo pa ushqyeshmerija. Nje studim eshte bere 
me te cilin eshte demonstruar zgjatja e jetes nga 
agjerimi. Eksperimenti eshte bere ne vitin 1930 me 
nje krimb ku eshte izoluar dhe shkencetaret kane 
futur ate ne epoka agjerimi dhe ushqimi. Jete 
gjatesia e krimbit te izoluar ishte relativisht 19 
gjenerata, megjithate ende vecorit fiziologjike ishin 
te afta per ripertrirje. Nganjehere kur masa e krimbit 
fillonte te zvogelohej, shkencetaret e ushqenin ate 
ne ate shkalle sa ai fitonte fuqi dhe energji. Jete 
gjatesia e shtuar e ketij krimbi ishte ekuivalente me 
jeten e nje njeriu prej 600 deri 700 viteve. 

Ne perfundim shihet se jane shume arsye qe 
konsiderohet agjerimi i dobishem per shendetin tone. 
Trupi lirohet nga toksina te cilat jane rritur ne depot 
tona te trashura me vite. Ne trup sherohen dhe 
riparohen te gjitha demtimet me ane te agjerimit. 
Dhe ne fund ketu eshte nje deshmi e mire te deshmoj 
se agjerimi kontribon ne jete te gjate dhe te 
shendosh. 

Thote Dr. Patricia Bragg Ph.D. "Deshmohet gjate 
historise per pertrirje fizike, mendore dhe 
shpirterore, agjerimi ngrit pastrimin dhe sherimin, 
ndihmon ne normalizimin e peshes, shtypjen e 
gjakut, holesterolit dhe rikonstrukton sistemin imun. 
Nese ne jemi per ti larguar keto te keqija nga trupi 
jone ne duhet te agjerojme. Me agjerim ne i japim 



trupit tone nje pushim fiziologjik. Ky pushim i ngrit 
forcat vitale, sa me shume qe kemi forca vitale aq me 
shume toksina do te eliminohen nga trupi dhe do te 
ndihmojne ta ruaj ate te paster dhe te shendoshe." 

Dr. Joseph Rodrigo M.D. "Pothuajse te gjitha 
semundjet fillojne nga trakti digjestiv, kjo perfshin 
diabetin, astmen, kancerin, semundjet e zemres, 
humbjet e memories, dhe shume semundje te tjera. 
Nese ju jeni duke kerkuar shendet dhe nuk keni gjetur 
zgjidhje ai eshte ketu. Trakti juaj intestinal eshte 
vendburim i semundjeve dhe gjithashtu vendburim i 
sherimit tuaj. Une nuk mund te sqaroj sa duhet sa me 
rendesi eshte spastrimi i traktit tuaj digjestiv per 
shendetin tuaj." 

Benjamin Franklin "Prej te gjitha barerave me te mira 
eshte pushimi dhe agjerimi." 

Keto ishin disa thenie te mjekeve te huaj per 
agjerimin. 

Perfundojme me fjalen e Pejgamberit [Paqja dhe 
meshira e Allahut qofte mbi te] ku thote: "Agjenmi 
eshte mburoja qeju man", domethene agjerimi eshte 
akt i devotshmerise, kurse devotshmeria eshte 
besnikeria me e mire qe e qon robin afer Zotit te vet 
dhe e ve nen mbrojtjen e Allahut [subhanehu ve 
teala]. 

Pergatiti: Agim Qehaja 
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Pasi te lexoni kete broshure, mundesojani te tjereve te lexojne te njejten. Dhe 

keni kujdes, fletushka permban ajete kur'anore, andaj ndalohet hyrja me te ne 

vende te ndotura, gjegjesisht ne toalet si dtie ne vende te ngjastime. 
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